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Streszczenie
W pracy zaprezentowano poglądy różnych badaczy na temat zazdrości seksualnej, przede wszystkim
w ujęciu psychologii społecznej. Autor traktuje zazdrość jako awersyjną reakcję emocjonalną, uwydatnia
jej złożoność oraz subiektywizm jej odczuwania.
W poglądach na temat genezy zazdrości seksualnej uwzględnia się w równym stopniu aspekt biologiczny
i kulturowy. Nakreślone tło historyczno-kulturowe ukazuje zmienny stosunek do tej emocji na przestrzeni
wieków — różne wzorce zachowań intymnych w różnych społecznościach. Autor podkreśla, że różne
zdarzenia mogą wywoływać zazdrość seksualną w zależności od kultury, w której funkcjonuje jednostka,
ale podstawą tej emocji jest także sytuacja zagrożenia.
W pracy zawarto opisy sposobów reagowania w sytuacji zazdrości seksualnej oraz wzorcowych zacho-
wań, które są odpowiedzią na tę emocję. Autor odwołuje się do badań, które wskazują na zależność
między określonymi cechami osobowościowymi a wzbudzaniem zazdrości seksualnej. Jednocześnie pod-
kreśla fakt, że zazdrości seksualnej nie można traktować jako stałej cechy osobowości.
Słowa kluczowe: zazdrość seksualna, sposoby radzenia sobie z zazdrością, niewierność seksualna,
różnice kulturowe
Abstract
The following work presents the views of various authors on sexual jealousy from the point of view of
social psychology. Sexual jealousy is seen as an averse emotional reaction, its complexity is often stres-
sed by a number of authors. So is our subjectivity of opinion when being gripped by it.
This work includes views on the origins of sexual jealousy, both from the cultural as well as biological
point of view. The historical and cultural background show us how our sexual jealousy evolved over time.
We also see its behaviourial patterns across various societies. The author stresses the fact that — depen-
ding on what culture we belong to — different situations can become the source of sexual jealousy. Yet we
can also say that at the very heart of jealousy there lies the feeling of insecurity.
This work includes different ways of reacting to sexual jealousy as well as examples of how to deal with this
feeling. The observations stress the link between certain elements of our personal characteristics and the
appearance of sexual jealousy. Yet we must remember at the same time that sexual jealousy cannot be
viewed as a internal element of our character.
Key words: sexual jealousy, coping strategies, sexual infidelity, cultural differences
Pojęcie zazdrości seksualnej
Zazdrość to emocja, którą interesowano się od
dawna. Powszechnie funkcjonuje ona w mitach, reli-
giach i w literaturze. Przez lata pozostawała niewy-
czerpanym źródłem inspiracji dla pisarzy, poetów
i filozofów, których długo uważano za ekspertów w tej
dziedzinie. Dla niektórych była zaledwie pobocznym
tematem, jednak dla całkiem pokaźnej grupy wyda-
wała się na tyle istotnym zjawiskiem, że uczynili ją
wręcz wiodącym motywem swoich prac. Dla wielu
z nich bliskie były poglądy Szekspira, który widział
w zazdrości ,,zielonookiego potwora”. Stendhal wska-
zywał, że to ,,największa z męczarni”. W tym samym
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tonie wypowiadał się również św. Augustyn. Autorowi
Wyznań emocja ta musiała przysparzać wielu cier-
pień, skoro ,,chłostały nim rozpalone żelazne pręty
zazdrości”. Inni autorzy, jak Lermontow, wręcz doma-
gali się zazdrości, traktując ją jako dowód miłości.
Zainteresowanie zazdrością w różnego typu pu-
blikacjach pojawia się cyklicznie. Niekiedy są to mo-
nografie na jej temat, innym razem powstają prace
czysto teoretyczne. Jednak najczęściej czytelnik ma
do czynienia z typowymi poradnikami, których auto-
rzy w mniej lub bardziej przekonujący sposób radzą,
jak postępować z zazdrością. Z całą pewnością
współcześnie temat zazdrości częściej pojawia się
w popularnych czasopismach niż w pracach psycho-
logicznych lub z dziedziny seksuologii.
Zamiast stawiać pytanie: czy zazdrość zasługuje
na większe zainteresowanie, zasadne wydaje się
wskazać na fakt, który może zaskakiwać, że zazdrość
jest drugim po pieniądzach powodem kłótni małżeń-
skich [1]. Ale to nie wszystko. Analizujący kryminalne
statystyki Daly i Wilson [2] donoszą, że męska za-
zdrość jest najczęstszą przyczyną małżeńskich za-
bójstw w Stanach Zjednoczonych.
Trudno znaleźć osobę, która w swoim życiu nie do-
świadczyła uczucia zazdrości. Opinię tę potwierdzają
wyniki badań. Bryson [3] wykazał, że 96% amerykań-
skich studentów zetknęło się z tą emocją. Z innych opra-
cowań [4] wynika, że 83% badanych doświadczyło jej
w swoim życiu. Często cytowany w ostatnim okresie Buss
[5] na podstawie badań przeprowadzonych wraz ze współ-
pracownikami stwierdził, że prawie wszyscy mężczyźni
oraz kobiety przynajmniej raz w życiu doświadczyli inten-
sywnej zazdrości. Ponadto wskazuje, że u 38% z nich uczu-
ciu temu towarzyszyła chęć skrzywdzenia kogoś.
Mimo powszechności zazdrość okazała się na tyle
wieloznacznym pojęciem, że nie udało się sformuło-
wać takiej jej definicji, którą by powszechnie uznano.
Trudno się temu dziwić — jest to emocja odczuwana
niezwykle subiektywnie [6], ale problemy z jej definio-
waniem wynikają głównie z jej złożoności. W rzeczywi-
stości, kiedy się o niej mówi, ma się na myśli cały kom-
pleks emocji [7, 8] i można by się zgodzić z Pospiszy-
lem [9], że na tym kończy się zgodność autorów.
Niektórzy autorzy, jak Bers i Rodin [10], łączyli za-
zdrość z zawiścią. Uzasadniając podobne stanowi-
sko, Rodin i Salovey [11, 12] wskazują, że zarówno
zawiść, jak i zazdrość są przeżywane podobnie. We-
dług Pietera [13] zazdrość była formą zawiści prze-
ważnie w dziedzinie życia erotycznego.
Zdaniem Pospiszyla [9] jeśli nawet zazdrość doty-
czy wielu dziedzin życia człowieka, jej właściwa po-
stać to zazdrość o podłożu seksualnym, co oznacza,
że chodzi przede wszystkim o tę emocję występującą
w związku intymnym, której podstawą jest uwikłanie
seksualne partnera poza nim. Tak też zazdrość sek-
sualną definiuje Buunk [14].
Bringle, Buunk i Hupka [15, 16], wskazując na kom-
ponent emocjonalny zazdrości, podkreślają, że jest
to awersyjna reakcja emocjonalna, która pojawia się
w wyniku realnego bądź wyimaginowanego prawdo-
podobieństwa istnienia związku partnera z inną
osobą. Według tych badaczy pojawiająca się emo-
cja jest konsekwencją seksualnej atrakcyjności part-
nera dla rywala, co odczuwa się jako zagrożenie wła-
snej samooceny lub związku [17].
Chcąc podkreślić złożoność emocji, jakich czło-
wiek doświadcza w wyniku zazdrości, Bringle i Bu-
unk [15] wymieniają za Brysonem [3] wiele stanów
psychicznych charakterystycznych dla zazdrości. Są
to: pustka uczuciowa, chęć zemsty, podniecenie, po-
trzeba informacji, samoobwinianie, pragnienie wy-
miany poglądów, złość i rozdrażnienie.
Podobnie postępowała większość badaczy
— wskazywali na składowe zazdrości. Adams [18] wy-
mienił: gniew, niepokój, nienawiść, wstyd, żal i upo-
korzenie; Ankles [7] mówił o złości, strachu czy smut-
ku; Plutchnik [19] wskazał na gniew i lęk; dla Golden-
stona [20] składowe zazdrości to: poczucie braku
bezpieczeństwa, samoobwinianie się, wrogość w sto-
sunku do rywala; White i Mullen [21] wymienili gniew,
lęk, smutek, zawiść, seksualne pobudzenie czy po-
czucie winy; Plack [22] zaś wskazał, że zazdrość ma
te same symptomy co nienawiść.
Mimo że autorzy wymieniają wiele komponentów
składających się na zazdrość, w wielu teoriach jej
główną cechę stanowi obawa przed utratą partnera
[23]. Choć według Kinsley’a czy Davisa bardziej wła-
ściwym jest raczej mówienie o strachu przed utratą
własności [6].
Przeżywaniu zazdrości towarzyszy wiele rozma-
itych doznań psychicznych, które wiążą się z posia-
daniem i niepewnością i informują daną osobę, że jej
pozycja w związku jest zagrożona oraz że istnieje re-
alne zagrożenie utraty partnera. Skłaniają one do
antycypowania zachowań partnera, które mogą unie-
możliwić jego zdradę, a więc okazać się istotne dla
podtrzymania aktualnego związku [5, 24]. W tym kon-
tekście nie mogą dziwić słowa Buunka [25] twierdzą-
cego, że mówiąc o zazdrości ma się na myśli zarów-
no stany emocjonalne, jak i intelektualne.
Psychologowie z kręgu psychologii ewolucyjnej
mówią o zazdrości wtedy, gdy jest zagrożony zwią-
zek seksualny, który dla danej osoby stanowi wartość
[26]. Dla najbardziej znanego z nich Bussa [5] za-
zdrość to niebezpieczna namiętność, będąca w wie-
lu przypadkach przyczyną cierpienia.
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Podobne poglądy wyrażał już Kartezjusz, który
w XVII wieku umieścił zazdrość wśród namiętności.
Dla niego emocja ta była rodzajem smutku zmiesza-
nego z nienawiścią.
Geneza zazdrości
Wciąż bez odpowiedzi pozostaje pytanie dotyczą-
ce pojawienia się zazdrości w rozwoju filogenetycz-
nym człowieka. Zdaniem Buunka i Hupki [16] opo-
wiedzenie się za determinantami społecznymi albo
biologicznymi to najbardziej kontrowersyjne stanowi-
ska dotyczące zazdrości. Ryzykownym byłoby po-
przeć dowolną z tych tez. Główna przyczyna to wspo-
mniana już niezmierna złożoność tej emocji, ale jesz-
cze istotniejszy wydaje się fakt, że w różnych kultu-
rach istnieją odmienne wzorce niewierności małżeń-
skiej. Oznacza to, że zazdrość może być wywoływa-
na w rozmaity sposób [27].
Według Bohma [28] zazdrość o podłożu seksual-
nym jest najbardziej pierwotną i instynktowną reakcją
seksualną. Podobny jest pogląd przedstawicieli psy-
chologii ewolucyjnej. Dla nich zazdrość seksualna jest
mechanizmem adaptacyjnym wykształconym w toku
ewolucji, który pojawił się, by przeciwdziałać różnym
formom zdrady małżeńskiej [5].
Autorzy opowiadający się za determinantami bio-
logicznymi zazdrości czerpali przykłady popierające
tezę o dziedziczeniu zazdrości przez człowieka ze
świata zwierząt [29, 30].
Zwolennikami tego poglądu byli także Kinsey czy
Darwin. Ten ostatni był zdania, że nawet insekty de-
monstrują złość, strach, zazdrość lub miłość [6].
Czy jest tak w rzeczywistości? Być może. Nie roz-
strzygając tej kwestii, należy wskazać za Fisher [31],
że jeśli nawet nie uda się odpowiedzieć, czy inne stwo-
rzenia odczuwają zazdrość, należy zauważyć, że
u wielu gatunków zarówno samce, jak i samice za-
chowują się bardzo zaborczo w stosunku do swych
partnerów.
Według Freuda zazdrość należy do skłonności,
których źródła tkwią we wczesnym dzieciństwie. Wy-
wodzi się ona z okresu formowania się kompleksu
Edypa. Ten ,,uniwersalny element’’ wczesnego dzie-
ciństwa według Bornemana [32] jest praformą za-
zdrości i to od tego okresu zależy, z jaką siłą pojawi
się ona dalszym życiu.
Nie wszyscy autorzy postrzegają człowieka jako
,,genetycznie obciążonego zazdrością”.
Inny pogląd na temat genezy zazdrości przedsta-
wia Hupka [33], który wprawdzie przestrzega przed
ignorowaniem wpływów genetycznych, podkreśla jed-
nak istotną rolę procesu socjalizacji w nabywaniu tej
emocji. Do wyjaśnienia genezy zazdrości wykorzystał
on terminologię komputerową, adaptując z niej poję-
cia hardware i software.
Hardware to według tego autora część neuroana-
tomicznego i fizjologicznego dziedzictwa człowieka
w procesie ewolucji. Wiąże się ze zdolnością do re-
agowania zazdrością. Hupka wskazuje przy tym, że
jest to zdolność, która jest stale aktualizowana przez
społeczne struktury. Software dotyczy czynników kul-
turowych, które decydują, w jakich sytuacjach poja-
wia się zazdrość. Oba te komponenty są odrębne, jed-
nak jeden bez drugiego wydaje się bezużyteczny, po-
nieważ dziedzictwo daje człowiekowi możliwość od-
czuwania zazdrości, kultura zaś determinuje reakcję
na pojawienie się zazdrości oraz strategie podejmo-
wane w radzeniu sobie z tą emocją.
Podobnego zdania jest Whitehurst [34], który przy-
pisuje jej funkcję struktury społecznej i socjalizacji ról
seksualnych. Według Schelsky’ego [35] zazdrość jest
wynikiem układów monogamicznych, w których rosły
wymagania wobec partnera. Także Körner [36] nie
godzi się, by traktować zazdrość jako wrodzony aspekt
,,natury człowieka”, lecz jako produkt seksualnych
restrykcji ustroju społecznego.
Na zdeterminowanie kulturowe zazdrości wska-
zują Nena oraz George O’Neill [37], według których
nie można jej traktować jako emocji instynktownej
i nieuniknionej. Uważają oni, że taki pogląd potwier-
dza choćby fakt, że w niektórych kulturach zazdrość
jest ledwie zauważalną emocją.
Zazdrość w kulturach
Z literatury etnograficznej wynika, że żadnemu
z badaczy nie udało się wskazać takiej kultury, która
by była całkowicie wolna od zazdrości. Można raczej
powiedzieć o różnej ekspresji tej emocji. W zależno-
ści od kultury różne zdarzenia mogą zagrażać aktu-
alnemu związkowi.
Kultura poprzez normy panujące w danym społe-
czeństwie we właściwy sobie sposób wyznacza wzor-
ce zachowań seksualnych. Wskazuje, jakie zachowa-
nia są aprobowane przez partnera, ale także, w jaki
sposób partnerzy radzą sobie z zazdrością; innymi
słowy — przekształca człowieka w typ charaktery-
styczny dla danej grupy. Potwierdzają to obserwacje
jednego z najbardziej znanych w ostatnich latach ba-
daczy zazdrości — Hupki. Autor ten [38] na podsta-
wie własnych badań międzykulturowych wnioskuje,
że można mówić o czynnikach wspólnych dla wszyst-
kich badanych krajów, ale także o czynnikach specy-
ficznych dla danego kraju. Powyższe badania, a tak-
że badania międzykulturowe przeprowadzone przez
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Zalewskiego, Hupkę [39] czy Buunka i wsp. [40] skła-
niają do stwierdzenia, że nie istnieje jeden, ale różne
modele intymnych układów partnerskich [41].
Naród Eskimosów przedstawiano jako niezwykle
tolerancyjny wobec sfery seksualnej. Wielu podróżni-
ków zaskakiwał fakt, że mąż był gotowy nawet oddać
swoją żonę przypadkowemu podróżnikowi. Dokład-
ne obserwacje okazały się przeczyć tej tezie, wska-
zując, że ów zwyczaj zwany ,,wygaszaniem lampy”
miał miejsce tylko wówczas, gdy mężczyzna obdaro-
wywany seksualnymi usługami żony nie był zupełnie
obcy. Po drugie, co wydaje się istotniejsze, gdy
uwzględni się fakt, że żona stanowiła własność męża,
ta forma cudzołóstwa mogła zaistnieć tylko za jego
zgodą. W innych wypadkach, gdyby miały zostać
naruszone jego prawa, ten z pozoru obojętny mąż sta-
wał się okrutnym zazdrośnikiem [6, 42].
Nie tylko w tym przypadku obserwacje innych kultur
nie oddawały wiarygodnie ich rzeczywistej specyfiki.
Z podobną sytuacją spotkała się Margaret Mead. Ta
znana antropolog, według której zachowanie człowie-
ka jest produktem kultury, po kilkumiesięcznym poby-
cie na Samoa była przekonana, że zazdrość występuje
tam niezwykle rzadko. Według niej, jeśli już się poja-
wiała, nie stanowiła dla tubylców żadnego problemu.
Co do trafności jej spostrzeżeń miał zastrzeżenia
już w 1943 roku Derek Freeman. Według niego za-
zdrość na wyspach Samoa niewątpliwie występowa-
ła. Co więcej, gryzienie rywalki w nos, ale także od-
cięcie ucha czy łamanie kości pozostawały przez dłu-
gie lata przykładami zachowań agresywnych, będą-
cych wyrazem zazdrości w tym społeczeństwie [43].
Nie we wszystkich społecznościach jej członkowie
potrafią tak ,,maskować” zachowania, by mogły one
być mylnie interpretowane przez podróżników lub an-
tropologów.
Żadnych wątpliwości nie budzi przypadek przed-
stawiciela kalifornijskich Indian, dla którego sam fakt
poproszenia przez innego mężczyznę jego żony
o kubek wody był pretekstem do pojedynku [6].
Przykłady różnych wzorców zachowania wynika-
jących z zazdrości przedstawiła Benedict [44]. Autor-
ka posłużyła się w tym celu pierwotnymi kulturami
indiańskich plemion Dobu i Zuni. W przypadku ple-
mion Zuni reakcja na zazdrość była hamowana,
a prawo nie popierało gwałtowności. W plemionach
Dobu było odwrotnie — żyły one w atmosferze prze-
siąkniętej podejrzliwością. Wśród tej społeczności
reagowanie wściekłością na zazdrość stało się
normą. Rodzice przekupywali własne i cudze dzieci,
by uzyskać informacje o niewierności małżonka.
Jest oczywiste, że sytuacji w pierwotnych społecz-
nościach nie można bezpośrednio odnieść do tych
współczesnych. Obecnie istnieją nie tylko odmienne
wzorce niewierności seksualnej w poszczególnych
krajach, ale można również zauważyć znaczące róż-
nice we wzorcach zachowań w jednym kraju.
Być może z perspektywy człowieka współczesne-
go trudno w to uwierzyć, ale przez długie wieki
w małżeństwie nie chodziło o miłość, a o majątek
i wzajemne koligacje, ale przede wszystkim miało ono
gwarantować prawowitych potomków. Służyło temu
ograniczenie życia seksualnego małżonków. Zatem,
to nie sfera seksualna, ale prawo własności leży
u źródeł takiego zachowania [32]. Zdrada żony znie-
ważała nie tylko męża, ale cały ród. Przykładem może
być średniowieczna Islandia [45] lub starożytna Gre-
cja, gdzie małżeństwo stanowiło wspólnotę gospo-
darczą, a zdradę łączono z naruszeniem prawa wła-
sności [46], dlatego mąż mógł zabić żonę (próżno by
doszukiwać się podobnych praw do takich zachowań
ze strony żony). Zarówno w starożytnej Grecji, jak
i w starożytnym Rzymie bardzo surowo obchodzono
się z cudzołożnikami, których często karano śmiercią.
Na straży czystości małżeńskiej stały i prawo,
i religia, która piętnowała pozamałżeński stosunek
seksualny. Wymownym przykładem może być staro-
babiloński kodeks Hammurabiego. Ten napisany
w XVII w. p.n.e., a obowiązujący przez wiele wieków
zbiór praw stanowił, że przyłapaną na cudzołóstwie
żonę należało związać i wrzucić do rzeki. Nie było to
nic wyjątkowego, na przykład Statut Litewski przewi-
dywał karę śmierci dla obojga cudzołożników.
W kręgu kulturowym bliskim polskiemu, za cza-
sów pogańskich Słowian zabijano każdego, kto cu-
dzołożył z kobietą zamężną. Potwierdzeniem podob-
nych zachowań są słowa arabskiego pisarza Ibn Fa-
dlana, który, pisząc o Słowianach południowych,
wskazywał, że ,,złodzieja zabijają tak samo jak cu-
dzołożnika” [47].
Średniowiecze nie było okresem sprzyjającym cu-
dzołożnikom. Postępowano z nimi nad wyraz okrutnie.
Znane są przypadki, kiedy kobiecie obcinano srom.
Nie mniej drastycznie obchodzono się z mężczyzna-
mi. Niektóre kary wskazują na niebywałą pomysłowość
w tym względzie. Przykładem może być cudzołożnik,
którego za mosznę przybito do mostu targowego [47].
Wraz z nastawaniem kolejnych epok zmieniał się
także stosunek do zazdrości. Osiemnastowieczny fi-
lozof i przyrodnik Buffon uważał zazdrość za śmiesz-
ny i niecywilizowany przeżytek [48]. Był to czas, w któ-
rym wierność i ascezę utożsamiano z patologią [49].
Zrozumiałe jest, że stosunki panujące w Europie
wpływały na to, co działo się w Polsce, a niektórzy
cudzoziemscy pamiętnikarze pisali, że zazdrość jest
w Polsce niezmiennie rzadka. Należy dodać, że spo-
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strzeżenie to nie dotyczyło niższych warstw społecznych
[50]. Było to zresztą dość charakterystyczne. Jeśli nawet
w obrębie dworu królewskiego we Francji panowała
swoboda w życiu seksualnym, nie znaczyło to wcale, że
był to powszechnie obowiązujący styl życia [49].
Z powyższego wynika, że jest wiele zachowań
będących reakcją na niewierność seksualną partne-
ra. Można zauważyć równolegle funkcjonujące róż-
ne wzorce takich zachowań. Obecnie z jednej strony
istnieją związki, które charakteryzuje całkowita wy-
łączność seksualna, ale z drugiej — także grupy spo-
łeczne, w których wzorce zachowania są całkowicie
odmienne. Można wskazać osoby żyjące w tak zwa-
nych open marriages, osoby żyjące w najrozmaitszych
komunach czy wśród swingers (osoby wymieniające
partnerów). We wszystkich wspomnianych grupach
panuje swoboda w życiu seksualnym. Problem za-
zdrości wydaje się wśród nich nie istnieć, jednak pod
jednym warunkiem — gdy są przestrzegane wcześniej
ustalone reguły, dopuszczające stosunki seksualne
poza aktualnym związkiem.
Wymownym przykładem jest Komuna Kerista. Jej
członkowie nie odczuwali zazdrości, dopóki życie sek-
sualne osób z tej grupy ograniczało się do członków
komuny. Jednak w przypadku, gdy któryś z nich na-
wiązywał kontakty seksualne poza tą społecznością,
pojawiała się zazdrość [51].
Ciekawe spostrzeżenia przynoszą obserwacje
swingers. Wśród tej grupy stanowiącej 2–4% popula-
cji osób zamężnych, na początku małżeństwa za-
zdrość niewątpliwie występuje. Jednak wraz z pogłę-
bieniem się znajomości przyjmuje ona dużo łagod-
niejszą formę. Dla części swingers zazdrość nie wy-
daje się istotnym problemem, skoro połowa z nich,
która zdecydowała się na tego typu zachowania, po-
dejmuje je regularnie. Zasadne jest wskazanie, że
z propozycją tego typu zachowań najczęściej wystę-
puje mąż [52, 53].
We wszystkich tych grupach zazdrość dotyczy czy-
sto fizycznej strony związku, a swoboda seksualna
oznacza brak zazdrości. Nie wszyscy autorzy zaak-
ceptowali tak postawioną tezę. Na pewno nie zgodził-
by się z nią Malinowski [54], który już kilkadziesiąt lat
temu zauważał, że u trobiandczyków, mimo istnienia
dużej swobody seksualnej, zazdrość niewątpliwie jest
obecna. Podobne opinie wyrazili Masters i Johnson
[55], których zdaniem sprowadzanie zazdrości tylko
do aspektu seksualnego i całkowite ignorowanie
uczuć łączących dwoje ludzi jest nieporozumieniem.
Z badań Buunka [25, 56] przeprowadzonych wśród
50 „otwartych małżeństw” wynika, że 20% badanych
nigdy nie odczuwa zazdrości, gdy ich partner jest
zaangażowany seksualnie poza związkiem. Ponad-
to, gdy autor po 5 latach powrócił do swoich badań,
okazało się, że nadal pozostaje w związku 90% bada-
nych. Według Buunka oznaczało to, że pozytywna
postawa wobec kontaktów poza związkiem nie po-
woduje na tyle poważnych problemów, by mogły one
zagrozić związkowi. Jak sam zauważył, wyniki powyż-
szych badań różniły się od uzyskanych przez Neubec-
ka i Schletzera [57], którzy stwierdzili, że pozytywnej
postawie wobec kontaktów seksualnych poza związ-
kiem towarzyszyła mała satysfakcja z małżeństwa.
Według Buunka [25] tych różnic należy upatrywać
w odmiennej postawie charakteryzującej samych
badanych. Ograniczenie kontaktów seksualnych poza
aktualnym związkiem oznaczało dla nich ogranicze-
nie osobiste pary. Zdaniem autora pary, które cha-
rakteryzuje zarówno większa satysfakcja ze związku,
jak i zaangażowanie, cechuje też większa pozytywna
postawa wobec kontaktów poza małżeństwem.
Podsumowując rozważania na temat zazdrości
z perspektywy kulturowej, warto powołać się na sło-
wa Hupki [17], który zauważył, że nie ma takiej kultu-
ry, w której dopuszczano by pozamałżeńskie stosun-
ki seksualne, a tym samym wyeliminowano wszelkie
powody zazdrości.
Co więcej, nawet w tych grupach, które są liberal-
ne wobec kontaktów seksualnych poza aktualnym
związkiem, nie można zaobserwować całkowitej swo-
body seksualnej.
Kiedy pojawia się zazdrość?
Kiedy człowiek staje się zazdrosny? Co takiego
w zachowaniu partnera determinuje pojawienie się
tej emocji? Pytania te zadają Buunk i Bringle [15]
i wydają się one najistotniejsze, zwłaszcza w kontek-
ście terapii i radzenia sobie z zazdrością.
Reagowanie w sytuacjach zazdrości nie jest iden-
tyczne. Można zatem podejrzewać, że nie bez wpły-
wu na daną sytuację pozostają także cechy osobo-
wościowe. Jeśli tak jest, to cechy te ujawniają się przy
współistnieniu odpowiednich czynników sytuacyjnych
[58]. Jednak nie tylko to jest powodem, dla którego
należy akcentować sytuację odpowiedzialną za po-
jawienie się zazdrości. Wynika to także z faktu, co
podkreśla Buunk [59], że koncentracja na wewnętrz-
nych stanach fizjologicznych wydaje się nieuzasad-
niona, ponieważ ten sam stan organizmu może być
wywołany przez rozmaite zdarzenia. Nie może zatem
budzić wątpliwości fakt, że aby zachować obiekty-
wizm w badaniach nad zazdrością, należy brać pod
uwagę nie powyższe czynniki, ale konkretną sytuację.
Zazdrość jest tworem społecznym [60], wynikają-
cym z podziału ról w społeczeństwie ze względu na
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płeć [61]. Oznacza to, że do uruchomienia fizjologicz-
nego dziedzictwa człowieka niezbędny jest psycho-
logiczny „zapalnik”. Musi zaistnieć sytuacja zagra-
żająca aktualnemu związkowi [62]. Według Constan-
tine [63] zagrożenie, które wydaje się podstawową
składową zazdrości, sprawia, że dostrzega się takie
wartości, wynikające z relacji z partnerem, które zo-
stały utracone. Są to: status, potrzeba gratyfikacji,
potrzeba kontroli, potrzeba stałości czy czasu spę-
dzanego z partnerem.
Sytuacja zazdrości wymaga trzeciej osoby, czyli ry-
wala, (autorzy zwykli podkreślać tę kwestię zwłaszcza
przy rozróżnieniu między zazdrością a zawiścią), któ-
ry sygnalizuje zainteresowanie naszym partnerem lub
uwikłanie się partnera poza aktualnym związkiem [14].
Zdarzenia zagrażające związkowi w zależności od
kultury mogą być rozmaite. Jednak, chcąc ocenić dane
zdarzenie, nie można ignorować osobistego doświad-
czenia lub wartości, jaką dana osoba przypisuje związ-
kowi. Oczywiste jest, że nie każda sytuacja, czy to re-
alna, czy tylko wyimaginowana, wywołuje u partnera
zazdrość. Zatem kiedy się ona pojawia?
Wyjaśnienia tej kwestii na gruncie psychologii spo-
łecznej podjęli się Salovey i Rodin [12, 64], którzy wska-
zują, że dana osoba jest skłonna oceniać zachowa-
nie partnera jako zagrażające związkowi wówczas,
gdy dotyczy ono obszaru szczególnie ważnego dla
jej własnej samooceny, ale także dlatego, że docho-
dzi do porównywania się z rywalem. Jeśli wypada to
niekorzystnie dla jednostki, doświadcza ona nie tylko
niepokoju, ale także depresji oraz zazdrości [11].
Według Bussa [5] rywal staje się istotnym problemem
dla danej osoby, gdy jego atrakcyjność jest taka sama
lub większa niż obserwatora.
Interesujący pogląd na temat atrakcyjności rywa-
la przedstawili w swoich pracach Buunk [65] oraz
Bryson [3], według których osoba trzecia, która jest
nieatrakcyjna, wywołuje większą zazdrość niż osoba
uznana w społeczeństwie za atrakcyjną. To niezado-
wolenie wynika z faktu, że rywal wydaje się nie mieć
wystarczająco dużo zalet w porównaniu do naszego
partnera, co stwarza sytuację, w której zagrożone jest
pojęcie „ja”. Zresztą podkreślanie czynnika atrakcyj-
ności czy to rywala, czy w odniesieniu do atrakcyjno-
ści partnerów ma swoje uzasadnienie w jakości związ-
ku. White [66] zauważył, że osoby podobne do siebie
pod względem atrakcyjności mają większą szansę,
by stworzyć udany związek.
W przypadku, gdy dana osoba znalazła partnera
na tyle atrakcyjnego, że czuła się przy nim mniej atrak-
cyjnie, może się zdarzyć, że w związku nie tylko poja-
wią się problemy, ale także, że partner mniej atrak-
cyjny będzie w związku bardziej zazdrosny [5].
Zazdrość to dość szczególna emocja, która sprzy-
ja selektywnej często nieprawidłowej interpretacji zda-
rzeń dalekich od obiektywności. Osoba zazdrosna
najczęściej deprecjonuje rywala [65], wskazuje, że to
ten z partnerów, który był zazdrosny, wiąże przyczyny
własnego zachowania z zachowaniem partnera.
Opisując zazdrość, nie sposób pominąć wyobraź-
ni, która odgrywa istotną rolę jak w żadnej innej emo-
cji. Wyobrażenia na temat niewierności partnera to
wręcz perpetuum mobile — partnerzy dopisują dal-
szy ciąg zdarzeń, które w rzeczywistości nigdy nie mia-
ły miejsca. Nawet fałszywy bodziec może wywołać za-
zdrość [41].
Co do sytuacji wywołującej zazdrość, warto pod-
kreślić, że mężczyźni wydają się dużo bardziej wy-
czuleni na sferę seksualną. Dla nich aspekt zdrady
seksualnej ma większe znaczenie, natomiast dla ko-
biet istotniejszy jest czas spędzony przez jej partne-
ra z rywalką [67].
Podobnego zdania jest Buus [5], według którego
mężczyźni są bardziej wyczuleni na oznaki niewier-
ności seksualnej, zaś kobiety koncentrują się na sfe-
rze emocjonalnej. Dla tego autora są to uniwersalne
wzorce, co potwierdzają badania międzykulturowe.
Nie jest to do końca zgodne z wynikami badań
Harris [68], która twierdzi, że w niektórych sytuacjach
u kobiet daje się zauważyć podobny wzorzec zacho-
wań jak u mężczyzn.
Buunk [65] wskazuje na jeszcze jeden istotny ele-
ment: zazdrość jest dużo mniejsza, gdy osoba zazdro-
sna utrzymuje bądź utrzymywała w przeszłości kon-
takty seksualne poza związkiem.
Reagowanie w zazdrości
Według Pospiszyla [9] reagowanie w sytuacjach
wywołujących zazdrość nie jest stałe i niezmienne.
Działania i rodzaj aktywności, jakich podejmuje się
osoba zazdrosna, by zmienić zaistniałą sytuację, są
w istocie sposobami przezwyciężania sytuacji zazdro-
ści i wielu emocji, które jej towarzyszą. W takich przy-
padkach mówi się o strategiach radzenia sobie z za-
zdrością [15]. Są one tak różne, jak różni są ludzie
i okoliczności, w jakich się znajdują.
Na początku pojawia się zagrożenie, które wywo-
łuje wściekłość, potem owo zagrożenie każe szukać
rozwiązania, a następnie — działać [5].
Wielu autorów przedstawia własne zachowania
wzorcowe, które są reakcją jednostki na sytuację wy-
wołującą zazdrość. White [69] wymienił 4 takie wzor-
cowe zachowania: zaprzeczenie, deprecjację, intro-
spekcję oraz działanie ukierunkowane na poprawę
układu interpersonalnego.
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Natomiast według Clantona i Smitha [71] takimi
wzorcowymi zachowaniami są: opuszczenie związku,
zaprzeczanie bądź tolerowanie zachowania wywołu-
jącego zazdrość, nakłanianie partnera do zaprzesta-
nia lub zmiany zachowania czy wreszcie praca nad
własną zazdrością.
Przegląd badań międzykulturowych skłonił Hup-
kę [17] do przedstawienia własnych strategii, których
kryterium stanowił cel przyjęcia określonej podstawy
przez jednostkę. Autor wymienił: zapobieganie utra-
cie partnera, pragnienie ukarania niewiernego mał-
żonka, tendencję do ostentacyjnego ukazania wła-
snych możliwości.
Salovey i Rodin [71] wymienili dwie strategie.
Pierwsza z nich koncentruje się na opanowaniu sytu-
acji zagrożenia oraz emocji, jakie jej towarzyszą, dru-
ga zaś wiąże się z podtrzymaniem własnej samooce-
ny oraz wspieraniem siebie.
Nietrudno się domyśleć, że także inni badacze
przedstawiali własne strategie radzenia sobie z za-
zdrością, na przykład: Bryson [3], Constantine [63],
Buunk [59] oraz White i Mullen [21]. Należy podkre-
ślić za Goldenstonem [20], że zazdrość jest nie tylko
intensywnym przeżyciem emocjonalnym, ale i potężną
siłą motywacyjną, często prowadzącą do gwałtow-
nych reakcji w relacji mąż–żona. Podobne opinie wy-
razili Whitehurst [34], Roy [1] oraz Daly, Wilson i We-
ghorst [26]. Warto zauważyć, że mężczyźni zdecydo-
wanie częściej są agresywni i to w ich przypadku zdra-
da seksualna zwiększa prawdopodobieństwo agre-
sywnego zachowania [5].
Można zgodzić się z opinią, że zachowanie osoby
ogarniętej zazdrością może się wymknąć spod kon-
troli intelektu. Tego typu reakcje uzasadnił Le Doux
[72] w badaniach neurologicznych, z których wynika,
że niektóre zachowania człowieka są podejmowane
automatycznie bez udziału woli. Co więcej, okazało
się, że w niektórych sytuacjach przyczyn niezmiernie
impulsywnego reagowania należy poszukiwać w wy-
posażeniu genetycznym człowieka. Kiedy człowiek
znajdzie się w sytuacji zagrożenia, informacje ode-
brane w danej sytuacji docierają do kory mózgowej,
której zadaniem jest ich analiza oraz wybór odpowied-
niej reakcji, a jednocześnie wysłany zostaje sygnał
mobilizujący ciało migdałowate. Czasami zdarza się,
że odbiera ono informacje, które omijają korę móz-
gową — jest to część informacji bez swoistej „obrób-
ki” intelektualnej, która może wyzwolić reakcję nie do
końca przygotowaną [73].
Do Le Doux [72] trzeba się odwołać także w kon-
tekście wcześniejszych związków partnerów oraz
łatwości, z jaką można wywołać zazdrość. Badacz ten
stwierdza, że nawet nieświadome wspomnienie stra-
chu wydaje się pozostawiać trwały ślad w mózgu czło-
wieka na całe życie. Wszelkie zdarzenia, które były
dla danej osoby traumatyzujące w przeszłości, pre-
dysponują ją do pojawienia się tej emocji także w przy-
szłości.
„Portret” osoby zazdrosnej
Obserwując ludzi opanowanych przez zazdrość,
można zauważyć ogromne różnice w reagowaniu na
tę emocję. Te same sytuacje, które dla jednych wy-
dają się powodem zazdrości, dla innych są zaledwie
znaczącym epizodem. Nasuwa się zatem pytanie, czy
to zaistniała sytuacja jest kreatorem takiego, a nie
innego zachowania jednostki, czy też za tę reakcję
w danej sytuacji odpowiadają cechy osobowościowe,
które predysponują do tej emocji.
Oba te czynniki są prawdopodobnie powiąza-
ne, a cechy osobowościowe decydują o tym, które
z właściwości otoczenia okażą się ważne i jakie
będzie ich znaczenie w procesie wzbudzania emo-
cji [58].
Nietrudno zauważyć, że w potocznym przekona-
niu cechą, która ma największy wpływ na zazdrość,
jest samoocena — poświęcono jej w badaniach naj-
więcej uwagi. Dla wielu autorów kompleks niższości
jest fundamentem zazdrości. Partner stanowi dla za-
zdrosnej osoby kompensację jego strachu i poczu-
cia mniejszej wartości [36]. Tych obiegowych opinii
nie potwierdzono w badaniach nad samooceną. Tyle
samo badań wskazywało na zależność między sa-
mooceną a zazdrością, co zaprzeczało istnieniu ta-
kiego związku [21]. Niektórzy badacze, na przykład
Buunk [59] i White [69], stwierdzili istnienie tej zależ-
ności. Jedyne, czego się udało dowieść w badaniach,
to zależność między zazdrością a permanentnie
niską samooceną, z tym że korelację zaobserwowa-
no tylko w przypadku mężczyzn [69]. Mając na uwa-
dze wyczulenie mężczyzn na sferę seksualną, dość
znamienne jest, że samoocena jest szczególnie za-
grożona, gdy rywal wydaje się ich przewyższać wła-
śnie w tej sferze [14]. W porównaniu z kobietą męż-
czyzna przywiązuje zdecydowanie większą wagę do
samooceny. Może o tym świadczyć choćby sposób
reagowania na zazdrość. Mężczyzna w takim przy-
padku stara się o podniesienie samooceny; kobiety
w takiej samej sytuacji są nastawione na poprawę
związku [9].
Warto podkreślić, że gdy mówi się o samoocenie,
nie chodzi o ogólną samoocenę partnera, ale jego
ocenę jako partnera konkretnego związku [69] oraz
o to, że jest ona składową i istotnym czynnikiem, któ-
ry ściśle się wiąże z pojęciem własnego ,,ja”.
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Wskazanie na tę zależność wydaje się uzasadnio-
ne, ponieważ zdaniem Bringle’a i Buunka [15] bar-
dzo często rzutuje ona na źródła lęku i konsekwencje
zazdrości, ale także zależy od aktualnie występują-
cych społecznych interakcji i związków, które zaist-
niały w przeszłości. Według Bers i Rodin [10] jeszcze
jeden argument może przemawiać za tym, by pod-
kreślać ważkość tej zależności. Wskazują one, że lu-
dzie najsilniej doświadczają zazdrości właśnie wów-
czas, gdy zagrożone jest pojęcie „ja”.
Inne czynniki, którym poświęcono uwagę w bada-
niach, a które korelują z zazdrością, to poziom neu-
rotyzmu oraz złości [59]. Stwierdzono istnienie nega-
tywnej zależności między szacunkiem do samego sie-
bie a zazdrością [74] oraz zazdrością a liczbą związ-
ków pozamałżenskich [25].
Innym czynnikiem, który badano, było zaangażo-
wanie w związek. White [66] zauważył, że osoba, któ-
ra jest relatywnie bardziej zaangażowana oraz uza-
leżniona w związku, jest też w nim bardziej zazdro-
sna. Podobne zależności uzyskali w badaniach Brin-
gle i wsp. [75], z tą tylko różnicą, że stwierdzili to wśród
małżonków, nie zaś wśród spotykających się par.
W innych badaniach wykazano dodatnią korela-
cję między miłością a zazdrością [56]. Ustalono tak-
że, że osoby, które są bardziej zazdrosne w związku,
przejawiają większą orientację na zewnętrzne poczu-
cie kontroli [76].
Następna cecha nie wiązała się bezpośrednio
z cechami osobowościowymi, ale ze stanem cywilnym
badanych. Okazało się, że kobiety w stanie wolnym
są bardziej zazdrosne niż zamężne. Według autorów
powyższe spostrzeżenia mogą być interpretowane
większą niepewnością co do zaangażowania w zwią-
zek oraz faktem, że wyjście za mąż dostarcza kobie-
cie poczucia bezpieczeństwa w związku [23].
Nie we wszystkich badaniach udało się odkryć
zależności między zazdrością a innymi czynnikami,
jak zakładali autorzy. Dotyczy to makiawelizmu [76]
czy romantyzmu [15].
Zazdrość jest emocją, którą odczuwają ludzie
o różnym poziomie wykształcenia. Choć zdaniem Bu-
unka [25] to ci lepiej wykształceni wydają się lepiej
z nią radzić. Autor ten stwierdza, że mniejsza agre-
sywność osób wykształconych wynika z faktu, że le-
piej poddają się kontroli oraz podlegają lepszemu
uspołecznieniu.
Wskazując wiele czynników, które mogą wpływać
na pojawienie się zazdrości, należy stwierdzić za Bu-
unkiem [25], że teza, jakoby zazdrość była cechą oso-
bowości, jest dość ryzykowna, a na pewno nie należy
jej traktować jako stałej dyspozycji jednostki. Autor ten
stwierdza, że nawet jeżeli dziś jesteśmy zazdrośni, to
nie oznacza, że tak będzie w przyszłości.
Wnioski
Z przedstawionych w pracy poglądów wynika, że
zazdrość seksualną należy traktować jako emocję, któ-
ra jest zauważalna w każdej społeczności, a która na
przestrzeni wieków wraz ze zmieniającym się wzorcem
związku intymnego podlegała rozmaitym modyfikacjom.
Jest ona rozumiana jako awersyjna reakcja emo-
cjonalna (w sensie przeżywanych negatywnych emo-
cji), u której podłoża leży obawa przed utratą partne-
ra na rzecz trzeciej osoby. Zazdrość pojawia się, kie-
dy partner jest uwikłany seksualnie poza aktualnym
związkiem [16]. Powstaje w ściśle określonej sytuacji,
która jest zdeterminowana kulturowo, ale wpływają
na nią także doświadczenie danej osoby oraz czyn-
niki osobowościowe; według Hupki [17] jest ona kon-
sekwencją życia w społeczeństwie.
Sytuacja zagrożenia, w jakiej znalazł się partner,
ukazuje przede wszystkim komponent emocjonalny,
ale także unaocznia siłę motywacyjną zazdrości, któ-
ra ukierunkowuje działanie jednostki. Podejmuje się
ona strategii, których zadaniem jest ochrona związ-
ku, gwarancja wyłączności seksualnej partnera,
a także wskazanie potencjalnym rywalom, że part-
ner oraz związek stanowią dla niej wartość. W skraj-
nych przypadkach przejawia się negatywny chara-
kter zazdrości, czego wyrazem mogą być agresywne
zachowania wobec partnera.
Powyższe stwierdzenie może być odpowiedzią na
pytanie, dlaczego w kulturze Zachodu zazdrość zwy-
kle ocenia się negatywnie. Jest to emocja, która nie
poddaje się jednoznacznej ocenie. Może pozytywnie
wpływać na trwałości związku — może też antycypo-
wać rzeczywiste zagrożenie [5].
W obrazie zazdrości wydaje się dominować kom-
ponent emocjonalny, jednak, aby obraz był pełny,
należy zwrócić uwagę także na aspekt kognitywny czy
behawioralny.
Badacze podejmujący temat zazdrości często nie
udzielają definitywnych odpowiedzi [15]. Nie powstał
także, co nie może być zaskoczeniem, jednolity opis
wzorca zachowania osoby zazdrosnej. Może właśnie
dlatego temat zazdrości może intrygować i być im-
pulsem do dalszych badań.
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